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Цель занятия:
развить способность учащихся понимать свои эмоции, замечать чувства других и применять навыки эмоционального интеллекта в общении и работе в команде.
Задачи:
- познакомить с понятием эмоционального интеллекта (EQ) и его важностью в жизни;
- научить распознавать свои эмоции и эмоции окружающих;
- развивать навыки управления эмоциями и эффективного общения;
-предложить практическое упражнение «Дневник эмоций» для самостоятельной работы.
Предполагаемые результаты:
После занятия учащиеся смогут:
- определять свои эмоции и эмоции других людей;
- понимать, как эмоции влияют на поведение и отношения;
- применять простые стратегии управления эмоциями в повседневной жизни;
- вести «Дневник эмоций» для прокачки эмоционального интеллекта.
Материалы и реквизит:
- карточки с эмоциями (смайлики или слова);
- листы для «Эмоциональных карт»;
- ручки, маркеры.

Ход занятия:
1. Вступление (5 минут)
Краткий разговор: «Что такое эмоции и зачем они нужны?»
Привести примеры из повседневной жизни: стресс на контрольной, радость от встречи с другом, раздражение из-за конфликта в команде.
Объявить цель занятия: «Сегодня мы узнаем, как понимать эмоции себя и других, и прокачаем настоящую суперсилу – эмоциональный интеллект!»

2. Знакомство с понятием Эмоциональный интеллект (10 минут)
Объяснить понятие эмоционального интеллекта: умение понимать свои эмоции и эмоции других, управлять ними и использовать для общения и решения проблем.
Привести интересный факт: Люди с развитым EQ легче заводят друзей, справляются со стрессом и успешнее работают в команде.
Короткая интерактивная мини-игра: «Угадай эмоцию»
Педагог показывает карточки с эмоциями (радость, грусть, удивление, раздражение, страх).
Учащиеся по очереди изображают эмоцию, а остальные угадывают.

3. Основная часть – распознавание эмоций (15 минут)
Упражнение «Эмоциональные карты»
Раздать каждому ученику лист с разными эмоциями (смайлики, слова, ситуации).

Задача: выбрать эмоции, которые они чаще всего испытывают за день, и описать ситуацию, когда это происходит.
Обсуждение в парах: делимся, что вызвало эмоцию и как можно на неё реагировать.
Обсудить с группой: «Как эмоции влияют на поведение, общение и командную работу?»

4. Практическое упражнение – «Дневник эмоций» (10 минут)
Объяснить правила дневника:
Каждый день записывать 3 эмоции, которые испытал.
Указать что их вызвало.
Подумать, как можно было бы отреагировать спокойнее или поддержать себя и других.
Краткая демонстрация на примере: «Сегодня я чувствовал раздражение из-за домашки, я заметил это, сделал паузу и спокойно решил задачу».
Учащиеся делают первую короткую запись прямо на занятии.

5. Итог занятия (5 минут)
Обсуждение: «Что нового узнали о своих эмоциях?»
Подчеркнуть важность EQ: «Эмоции – это суперсила, которая помогает дружить, учиться и работать в команде».

Домашнее задание: вести Дневник эмоций в течение недели.

Оценочные материалы
1. Наблюдение педагога
1. Вовлеченность в дискуссии, игры, упражнения.
1. Уровень активности: активно / частично / не вовлечён.
2. Рефлексия учащихся (устно)
1. Вопросы:
0. Какие эмоции заметил сегодня в себе?
0. Что узнал о эмоциях других людей?
0. Как будешь применять EQ на практике?
3. Анализ «Дневника эмоций» (через неделю)
1. Критерии оценки:
	Критерий
	Да
	Частично
	Нет

	Записаны 3 эмоции
	✅
	⚠
	❌

	Указана причина эмоций
	✅
	⚠
	❌

	Предложены способы реакции или понимания эмоций
	✅
	⚠
	❌



4. Краткий тест (5–7 вопросов, устно или письменно)
1. Что такое эмоциональный интеллект?
1. Назови 3 эмоции, которые испытал сегодня.
1. Как можно поддержать друга, если он расстроен?
1. Почему важно замечать свои эмоции?
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